
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しやすくなります。

手
て

洗
あら

いの徹
てっ

底
てい

とともに、栄
えい

養
よう

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつ

くりましょう。 

新
しん

型
がた

コロナウイルスの流
りゅう

行
こう

により、こまめな手
て

洗
あら

いが習
しゅう

慣
かん

化
か

し

ていると思
おも

いますが、ついつい雑
ざつ

になっていませんか？せっけんを

つけて丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 

指
ゆび

先
さき

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、手
て

首
くび

 

など、洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよう、

しっかりと洗
あら

い流
なが

します。 

 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせず、 

清
せい

潔
けつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に

働
はたら

かせることが重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミン

A
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…
・・・

免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 

 
 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギに多
おお

く含
ふく

まれる 

 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれ 

る 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

「冬
とう

至
じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風
か

邪
ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、

かぼちゃはビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

を含
ふく

む、まさに風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。

夏
なつ

に収
しゅう

穫
かく

されますが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

なビタミン

源
げん

として利
り

用
よう

されてきました。 

 

令 和 ４ 年 １ ２ 月 

川口市立十二月田小学校 

☆毎月 19 日は食育の日☆ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イエス・キリストの誕
たん

生
じょう

を祝
いわ

うキリスト教
きょう

の行
ぎょう

事
じ

。日
に

本
ほん

では

宗
しゅう

教
きょう

に関
かん

係
けい

なく、チキンやケーキを食
た

べたり、プレゼントを交換
こうかん

したりと楽
たの

しいイベントになっていますが、ヨーロッパでは重
じゅう

要
よう

な行
ぎょう

事
じ

に位
い

置
ち

付
づ

けられ、伝
でん

統
とう

的
てき

なクリスマス料
りょう

理
り

でお祝
いわ

いしま

す。下
した

のような、ドライフルーツ入
い

りの伝
でん

統
とう

菓
が

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

もあ

ります。 

           給 食
きゅうしょく

では２１日
にち

に米
こめ

粉
こ

のクリスマスケーキが登場
とうじょう

します。 

ご家庭
か て い

で給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみませんか？ 

【材料４人分】 

・ハンバーグ・・    4 コ 

・しめじ  ・・   ２０ｇ 

・えのきだけ・・   ２０ｇ 

・大根おろし・・   ４０ｇ 

・砂糖   ・・  小さじ１ 

・みりん  ・・  小さじ１ 

・しょうゆ ・・  小さじ２ 

・片栗粉  ・・小さじ1/２ 

・水    ・・  小さじ４ 

♪和風きのこハンバーグ♪   （人気献立のソースを紹介します！） 

 
 【作り方】 

 ①しめじ・えのきだけは石づきを取り、えのきだけは３セン

チ位に切る。しめじはバラバラにする。（大きければ食べ

やすい大きささに切ってください。） 

 ②大根は皮をむいてすりおろす。 

 ③鍋に水・きのこを入れ火にかける。火が通ったら、片栗粉

以外の調味料・大根おろしを加え味つけする。 

 ④分量外の水で片栗粉を溶いて、きのこソースに薄くとろみ

をつけます。 

 ⑤焼いたハンバーグにかけて出来上がり。 

 

 

 ♪こまツナ炒め♪     （今が旬の小松菜を使った炒めものです！） 

 【材料４人分】 

・小松菜  ・・・ 1/３束 

・にんじん ・・・ ４０ｇ 

・ツナ缶詰 ・・・ ６０ｇ 

・炒め油  ・・・小さじ１ 

・しょうゆ ・・・小さじ１ 

・塩    ・・・  少々 

・こしょう ・・・  少々 

【作り方】 

①小松菜は根を切り落とし、３ｃｍ位に切る。にんじんは、

千切りにする。 

②ツナの油を軽く切っておく。 

③フライパンに油を引き、にんじんを炒める。にんじんに

火が通ったら、小松菜・ツナを加えて炒める。 

④しょうゆ・塩・こしょうで味つけして、出来上がり。 

 

 

 ※ご家庭で調味料等の調節をお願いします。 


